
Ketika kamu marah, maka kemungkinan dia akan menderita, mungkin juga tidak. Tetapi dengan 

perasaan marah kamu sendiri sudah pasti menderita. [Vism IX.22] 

Anguttara Nikaya 5.161 

Aghatavinaya Sutta: Menaklukkan Kebencian (1) 

[Sang Buddha berkata kepada para bhikkhu,]  

“Terdapat lima cara menaklukkan kebencian yang seharusnya dilenyapkan sepenuhnya ketika 

kebencian muncul di dalam diri seorang bhikkhu. Apakah kelima hal tersebut? 

Ketika kebencian timbul dalam diri seseorang terhadap orang tertentu, ia seharusnya mengembangkan 

cinta kasih terhadap orang tersebut. Demikianlah kebencian seharusnya ditaklukkan. 

Ketika kebencian timbul dalam diri seseorang terhadap orang tertentu, ia seharusnya mengembangkan 

belas kasih terhadap orang tersebut. Demikianlah kebencian seharusnya ditaklukkan. 

Ketika kebencian timbul dalam diri seseorang terhadap orang tertentu, ia seharusnya mengembangkan 

keseimbangan batin terhadap orang tersebut. Demikianlah kebencian seharusnya ditaklukkan. 

Ketika kebencian timbul dalam diri seseorang terhadap orang tertentu, ia seharusnya tidak 

memikirkannya dan tidak memperhatikan orang tersebut. Demikianlah kebencian seharusnya 

ditaklukkan. 

Ketika kebencian timbul dalam diri seseorang terhadap orang tertentu, ia seharusnya mengarahkan 

pikirannya pada kenyataan bahwa orang tersebut adalah hasil dari perbuatannya sendiri: „Orang baik 

ini adalah pelaku dari perbuatannya, pewaris dari perbuatannya, lahir dari perbuatannya, berhubungan 

dengan perbuatannya, dan memiliki perbuatannya sebagai hakim. Apa pun perbuatan yang ia lakukan, 

apakah baik atau buruk, perbuatan itulah yang akan diwarisinya.‟ Demikianlah seharusnya kebencian 

ditaklukkan. 

Iniah kelima cara menaklukkan kebencian yang seharusnya dilenyapkan sepenuhnya ketika kebencian 

muncul di dalam diri seorang bhikkhu.” 

------------------------------------------------------------ 
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